Nyugalom percek alatt

Légzdgyakorlatok mindennapi stresszhelyzetekre




Néha ugy érezheted, hogy elfogy a levegd koruldtted - sz6 szerint is. A nap folyaman
felgyuleml6 fesziltség, rohanas, tulterheltség hatassal van a légzésedre is:
felUletesebbé, kapkodéva valik. Ez a néhany egyszerd, otthon is végezhet6
légz&gyakorlat segit abban, hogy visszatalalj a sajat bels6 egyensulyodhoz - és ezzel
kozelebb kerulj a kornyezetedhez,csaladodhoz és gyermekedhez is.

1. Hasi Légzés - A test természetes nyugtatdja

Mikor hasznald:

Reggel ébredés utan, napkdzben megallasként, vagy lefekvés el6tt fesziltségoldasra.
Hogyan csinald:

e - Uljvagy fekudj kényelmesen.
e -Tedd a kezed a hasadra.

- Lélegezz be mélyen az orrodon keresztul ugy, hogy a hasad megemelkedik.
e - FUjd ki lassan a levegbt a szadon keresztul.

e -Ismételd ezt lassan, tudatosan, legaldbb 5-10 alkalommal.
Miért mUkodik?

A hasi légzés aktivalja a paraszimpatikus
idegrendszert (,nyugalmi tzemmaod”), csokkenti a
szivverést és a stressz érzetet. Ez a test
természetes ,fékpedalja”.

Mikor hasznald:

Ha zaklatott vagy, nem tudsz elaludni, vagy hirtelen felindulas utan kell
megnyugodnod.

Hogyan csinald:
e - |élegezz be az orrodon keresztll 4 masodpercig.

e -Tartsd bent a levegét 7 masodpercig.

e - FUjd ki lassan a szadon keresztul 8 masodperc alatt.
e -Ismételd meg 4-5 alkalommal.

Miért mikodik?

Ez a gyakorlat kiegyensulyozza az idegrendszert, csdékkenti a kortizolszintet
(stresszhormon), és segiti a testi-lelki lecsillapodast.



Mikor hasznald:
Ha gy érzed, szét vagy esve, cikaznak a gondolatok a fejedben, vagy nem tudsz

gondolatban jelen lenni a mostban.(gyermekkel....) q "
Hogyan csinald:

- Ulj le kényelmesen, hunyd be a szemed.

- Figyeld a |égzésed, ne valtoztass rajta. ' '

- Belégzésnél szamolj: ,egy”, kilégzésnél ,kettd"... és igy tovabb tizig.

- Ha elkalandozol, ne hibaztasd magad - csak térj vissza, és kezdd Ujra egyr6l.

- Csinalhatsz tobb kort is, ha jol esik.

Miért mUkodik?

Ez a tudatos légzés strukturalja a figyelmet, kivezeti az elmét a gondolati spiralbdl, és
segit megérkezni a jelenbe - a gyermeked mellé.

Mikor hasznald:
Ha elaraszt a blintudat, tirelmetlenség, vagy ugy érzed, eltavolodtal 5nmagadtdl.

Hogyan csinald:

e Csukd be a szemed, vegyél egy mély levegit.

e - Belégzés kdzben gondolatban mondd: , Anya vagyok..."

e - Kilégzéskor: ,...itt vagyok.”

e -Ismételd meg tdbbszor, lassu légzéssel, akar ugy, hogy kdzben a kezedet a

szivedre teszed.
Miért mUkodik?
Ez a 1égzés segit emlékezni: nem kell tokéletesnek lenned. A jelenléted elég - és ez a
kapcsolat legnagyobb ajandéka.




5. Box Légzés (Négyzet Légzés)

A Box légzés egy egyszer(, négy utemd technika, amelyet gyakran alkalmaznak a
hadseregben is a koncentracié ndvelésére és a stressz azonnali csOkkentésére. A
gyakorlat segit a teljes idegrendszer lassitdsaban és az elme lecsendesitésében.

Mikor hasznald:

Amikor azonnali nyugalomra van szuikséged, fontos dontés el6tt allsz, vagy ha a
fejedben kdosz uralkodik.
Hogyan csinald:

Ulj vagy allj egyenesen. Képzelj el egy négyzetet, ahol minden oldal 4 masodpercet
jelent.

1. Belégzés (4 mp): Lassan, mélyen |élegezzen be az orran keresztil 4 masodperc alatt.
2. Leveg6 benntartasa (4 mp): Tartsa bent a leveg6t 4 masodpercig.

3. Kilégzés (4 mp): Lassan, teljesen fujja ki a levegbt a szajan keresztul 4 masodperc alatt.
4. Leveg6 benntartasa (4 mp): Tartsa bent a leveg6t ismét 4 masodpercig.

Ismételd meg a ciklust 4-szer vagy 8-szor.
Miért mUGkodik?
A tudatos szamlalas lefoglalja az agy racionalis részét, igy a szorongat6 gondolatok

hattérbe szorulnak. A leveg6 visszatartasa segit teliteni a szervezetet oxigénnel, ami
mélyebb relaxaciét valt ki.

Ez egy Osi jogikus légzéstechnika, amely a test jobb és bal agyféltekéjének
harmonizaldsara, valamint a stressz és szorongas enyhitésére szolgal.

Mikor hasznald:

Ha kiegyensulyozatlanak érzi magat, ha nehezen koncentral, vagy ha lefekvés el6tt el
akarja csendesiteni az elméjét.

Hogyan csinald:

Uljon kényelmesen. Hasznalja a jobb kezét: a hivelykujjat a jobb orrnyilasra, a
gyUrdsujjat és a kisujjat a bal orrnyilasra helyezze (a mutaté- és kdzépsd ujjat hajtsa
be a tenyerébe).



1. ElI6készulet: Zarja be a jobb orrnyilasat a huvelykujjaval.

2.Belégzés bal oldalon: Lélegezzen be lassan a nyitott (bal) orrnyilason keresztul.

3.Zaras és tartas: Zarja be a bal orrnyilast a gydrUsujjaval, és vegye el a huvelykujjat
a jobb orrnyilasrdl. Tartsa bent a levegét egy pillanatra.

4., Kilégzés jobb oldalon: Lélegezzen ki lassan a nyitott (jobb) orrnyilason keresztal.

5. Belégzés jobb oldalon: Lélegezzen be azonnal a jobb orrnyilason keresztul.

6.Zaras és tartas: Zarja be a jobb orrnyilast a havelykujjaval, és vegye el a
gyUrdsujjat a bal orrnyilasrol. Tartsa bent a leveg6t egy pillanatra.

7.Kilégzés bal oldalon: Lélegezzen ki lassan a bal orrnyilason keresztul.

Ez egy teljes kor. Folytassa a valtott légzést 5-10 percig.

Miért makodik?
Ez a technika harmonizalja az agyféltekéket, elmélyiti a légzést, és eltereli a
figyelmet a stresszrél a légzés bonyolult folyamatara.

Ne feledd: A légzés a test és az elme koz6tti hid. Minden stresszes helyzetben
rendelkezésére all egy eszkdz: a légzés. Minél gyakrabban gyakorolsz, annal
automatikusabba valik a nyugodt, mély Iégzés a nehéz pillanatokban is.

Egy mély lélegzet néha tdbbet ad, mint szdz szo. Ha csak egy pillanatra is konnyebb lett
a lelked, mar megérte. Vidd magaddal ezt a csendes eszkézt a zajos napokon. .Ha
szeretnél tobb tdmogatdst szivesen segitek.

Talabér Agnes Kornélia
wingwave coach, holisztikus mentor

lelkigorcsoldas@gmail.com
O +36 70317 4218




Forrasmegjeldlés és Jognyilatkozat

Ez a kiadvany a mindennapi stressz hatékony kezelésére szolgald légzéstechnikakat
foglalja 6ssze, a modern stresszkezelési protokollok és a hagyomanyos relaxacios
modszerek alapelvei szerint.

Szakmai alapelvek forrasa (Inspiracid):

e Mindfulness és Légzéstechnika (Altalanos alapelv): A légz8gyakorlatok a
paraszimpatikus idegrendszert aktivalo, tudatos, rekeszizom-légzési technikakon
alapulnak, amelyeket a modern stresszkezelési (pl. MBSR, Mindfulness-Based
Stress Reduction) és jégagyakorlatok (Pranayama) széles korben alkalmaznak.

e A kiadvany dsszeallitoja: A gyakorlatok kivalasztasat, Osszeallitasat és a tippek
megfogalmazasat a kiadvany szerzéje, Talabér Agnes Kornélia, wingwave coach,
holisztikus mentor végezte, sajat szakmai tapasztalatai és képzései alapjan.

Jognyilatkozat:

Ez a kiadvany a stresszoldasban és a tudatos jelenlét elérésében segitd
légzéstechnikakat tartalmazza. Célja, hogy azonnali, otthon is végezhetd gyakorlati
segitséget nyujtson a mindennapi stresszhelyzetek kezeléséhez. A kiadvanyban
szerepld gyakorlatok a coaching és a relaxaciés modszerek standard eszkozei,
amelyek szabadon hasznalhatéak. Nem mindésul hivatalos egészségugyi
tanacsadasnak vagy terapianak. Tartds vagy kronikus stressz, illetve mentalis
egeszségugyi problémak esetén kérem, forduljon szakemberhez.






